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Sammanfattning

| halsoprofessionen &r beteendeforandringar géllande fysisk aktivitet och kost centralt. Self-
Determination Theory &r en motivationsteori som i forskning anvénts for att undersoka
motivation till fysisk aktivitet. Det finns daremot mindre litteratur som kopplar teorin till
halsosamma kostvanor. Studiens syfte &r att kartlagga och jamféra motivation och malséttning
till halsosamma kostvanor hos en grupp studenter. Studien avser kartlagga samband mellan
fysisk aktivitetsniva, motivation och malsattning samt jamfora konsskillnader. En enkatstudie
utfordes genom ett bekvamlighetsurval dar totalt 135 enkater besvarades. Enkéatfragorna
utgick fran tva validerade formular som tidigare anvants for att undersoka motivation och
malsattning till fysisk aktivitet. Formularen bearbetades for att berdra halsosamma kostvanor.
Yiterligare ett validerat frageformular matte den fysiska aktivitetsnivan. Resultatet visar att
mer inre motivation och inre malséttning har ett positivt samband. Vidare finns ett samband
mellan hogre grad av fysisk aktivitet och en mer inre motivation till att dta halsosamt. Fysisk
aktivitetsniva har fortsattningsvis ett negativt samband med den yttre malsattningen socialt
erkannande. Kvinnorna har mer inre motivation och varderar samtliga malsattningar hogre an
méannen. Mannen rapporterar hogre varden géllande amotivation och fysisk aktivitet. Studiens
slutsats &r att det verkar finnas samband mellan mer inre motivation och inre malsattning. En
hogre fysisk aktivitetsniva verkar dven ha samband med hogre inre motivation att ata
halsosamt. Da signifikanta samband har uppmatts i studien verkar Self-Determination Theory
forefalla som lamplig metod for fortsatta studier géllande motivation och kostvanor.



Forord

Skrivprocessen har varit larorik och utmanande samtidigt som en fordjupad kunskap inom
amnet erhallits. Den vunna kunskapen anses ha stor betydelse for kommande yrkesroll.
Arbetsuppgifterna har fordelats lika géllande planering av studien, litteratursokning och
datainsamling. Likasa har en jamn fordelning av analys, skrivande och layout utforts.
Forfattarna vill tacka varandra for ett gott samarbete som har utmynnat i detta arbete.

Ett tack vill &dven riktas till alla de som besvarat enkaterna och som darmed mdojliggjort
studien. Ett stort tack vill vidare riktas till handledare Magnus Lindwall som har delat med sig
av sin gedigna kunskap inom omradet samt alltid varit uppmuntrande under arbetet. Dessutom
vill uppskattning riktas till Christina Berg som var till stor hjalp vid Overséttning av
formularen. Slutligen vart varma tack till vara nara och kéara som stottat oss under hela
processens gang.



Innehallsforteckning

I L ol (1] Qo] o ISP PSPROPR 5
1L SYFE oottt 5
2. BAKGIUNG ...t bbb 6
2.1 Halsa 0Ch h&ISOPIrOMOTION. ......cciiiiiiice s 6
2.2 Kostens betydelse fOr NAISAN..........cocviiiiiiiie e 6
2.3 Livsmedelsverkets arbete fOr h&lsosammare Vanor ..o 7
2.4 HAISOKIUSTET ...ttt se et e et e s e saeeteeneesreeeeeneenreas 7
2.5 BeteendefOrandring 0Ch MOLIVATION ..........coiiiiiiiieec e 8
2.6 Teoretisk referensram: Self-Determination Theory.........cccoovveiiiiiiinineciee 9
2.7 Malsattning en viktig del for MOtiVation .............ccccevevevieeeieecceeeee s 12
KT 1Y 1= (o o ISP PSRRI 14
TN DT o USRS PSSRSSN 14
B2 UNVAL oottt b et 14
3.3 Datainsamling och dataproduktion ............ccccoeiieiic i 15
3.4 Databearbetning 0Ch @Nalys ..........c.ccveiiiiiiiccece e 16
3.5 Metodologiska OVErVAQANAEN ...........c.cceiieiieieiie e 18
A RESUITAL ...ttt ettt bbb e e e 19
4.1 Tillforlitlighet av MAtINSIIUMENT.........ccoiiiiieie e 19
4.2 Samband mellan motivation 0ch MAISALNING ........c.ccoveveriiereeieeee e 20
4.3 Samband mellan fysisk aktivitet och motivation ............c.cccccvevi i, 20
4.4 Samband mellan fysisk aktivitet och MAISAtNING..........cccocveiiiriiicecceeeeeee 21
4.5 KONSSKIINAUET ... .ottt e e e aeeneenneas 21
T I 151 Q0 3 [ o OSSR 21
5.1 MEtOUUISKUSSION .....eeiveeieiiieiiieie et e et e e et te et esraeteeneesneesneeneenneenneens 21
5.2 ReSUIALAISKUSSION. ......eciiiieiiieie et sne e nre s e 24
5.3 Slutsatser 0Ch IMPIKALIONET ...........cciiiiiiiiicieee e 26
T =] =] (=] ST SRS 28
Bilaga 1 ENK&tUNAEISOKNING......ceeiiiiiiiiiiie i 34
Bilaga 2 Behavioural Regulation in Exercise QUEStONNAINe-2 .........cccccvevveieeseeresieseerienns 37
Bilaga 3 Goal Content for Exercise QUESLIONNAITE ..........ccervereerieiierieeieseese e 40

4



1. Introduktion

Kost ar och har alltid varit livsnédvandigt for manniskans &verlevnad. Medan
stenaldersmanniskan kampade for att hitta foda kan den nutida manniskan i det vasterlandska
samhéllet besoka livsmedelsbutiken och valja ut vad som 6nskas till middag. Med en 6kad
tillganglighet av mat, mer energitdta livsmedel samt en stillasittande livsstil foljer
valfardssjukdomar som inte stendldersmanniskan drabbades av (Livsmedelsverket, 2009).
Manniskans fodoreglering ar komplicerad och kan inte endast forklaras av vara gener utan
psykologiska, metabola, sociala samt beteendemaéssiga faktorer rdknas dven in (Abrahamsson,
Andersson, Becker & Nilsson, 2006). Som kommande halsopromottrer &r arbetet med
beteendeforandringar centralt varav halsosam kosthallning och fysisk aktivitet utgor viktiga
delar for att manniskan ska fungera och ma bra. For det halsopromotiva arbetet ar det
onskvart att forstd vilka faktorer som okar individers motivation till beteenden som framjar
hélsan. Self-Determination Theory (SDT) &ar en motivationsteori som har anvénts for att
undersoka motivation till fysisk aktivitet (Teixeira, Carraga, Markland, Silva & Ryan, 2012,
Chatzisarantis & Hagger, 2009; Fortier, Duda, Guerin & Teixeira, 2012). Det finns daremot
inte lika mycket forskning gjord pa SDT kopplat till kostvanor. Sokning i den vetenskapliga
databasen PubMed med orden “Self-Determination Theory” och “physical activity” ger
utfallet 110 traffar. Sokning pa “Self-Determination Theory” och “diet” ger i jamforelse 14
traffar. Detta tyder pa att publicerade vetenskapliga artiklar gallande SDT och kost &r mindre
forekommande an SDT och fysisk aktivitet. Antagandet styrks av Verstuyf, Patrick,
Vansteenkiste och Teixeira (2012) som menar att litteraturen ar bristféllig gallande motivation
kopplat till kostreglering. Vikten att studera motivation till hdlsosamma kostvanor belyses
darav. Undersokningen kommer séledes att utga fran Self-Determination Theory och utforska
motivation och malsattning till halsosamma kostvanor.

1.1 Syfte

Syftet med studien &r att kartlagga och jamféra motivation och malsattning till halsosamma
kostvanor hos en grupp studenter. For att besvara syftet har foljande fragestallningar
utarbetats:

- Hur ser sambandet ut mellan motivation och malsattning?

- Hur ser sambandet ut mellan fysisk aktivitet och motivation?

- Hur ser sambandet ut mellan fysisk aktivitet och malsattning?

- Hur ser konsskillnader ut i motivation, malsattning och fysisk aktivitetsniva?


http://www.tandfonline.com.ezproxy.ub.gu.se/action/doSearch?action=runSearch&type=advanced&searchType=journal&result=true&prevSearch=%2Bauthorsfield%3A%28Chatzisarantis%2C+Nikos+L.D.%29
http://www.tandfonline.com.ezproxy.ub.gu.se/action/doSearch?action=runSearch&type=advanced&searchType=journal&result=true&prevSearch=%2Bauthorsfield%3A%28Chatzisarantis%2C+Nikos+L.D.%29

2. Bakgrund

2.1 Halsa och halsopromotion

Den medicinska synen pa halsa asyftar god hélsa i den bemarkelsen att individen ar frisk och
ohédlsa som likstéllt med att vara sjuk (Brilde & Tengland, 2003; Ohlsson, 2002).
Vaérldshalsoorganisationen (WHO, 2003) tar ett bredare grepp om hélsa och definierar det
som foljande: “health is a state of complete physical, mental and social well-being and not
merely the absence of disease or infirmity”. Ett alternativ till den medicinska synen pa hélsa
star det halsopromotiva arbetet for (Korp, 2004). Hélsopromotion innefattar en mer holistisk
syn pa halsa medan den medicinska praglas av ett storre fokus pa kroppens funktioner.
Hansson (2004) tar likt Korp (2004) upp den holistiska synen pa hélsa som forklaras vid en
helhetssyn pd manniskan dar bade det fysiska som det psykiska inkluderas. Vidare tar Korp
(2004) upp empowerment (egenmakt) som ett betydelsefullt begrepp inom den
halsopromotiva diskursen vilket syftar till att individen ska oka sitt inflytande 6ver den egna
hélsan.

2.2 Kostens betydelse for halsan

Naidoo och Wills (2007) pekar pa att kosten har en viktig betydelse for halsan och menar
vidare att vastvarldens matvanor andrats mycket pa kort tid. Bland annat star forandrat
lantbruk och bearbetning av livsmedel bakom det. Fetma och dess foljdsjukdomar &r en
konsekvens av ohalsosamma kostvanor, vilket till stor del utgérs av energitat mat. Aven
Johansson (2010) betonar kosten som en viktig del i utvecklandet av sjukdomar. En
kosthallning som utgdr en riskfaktor for hjart-karlsjukdom bestar av lite fiber samt hoga intag
av maéttat fett och transfett. Vidare har ett positivt samband mellan magsackscancer och
charkuterivaror upptackts, da ett okat intag av 30 gram per dag signifikant 6kade risken att
utveckla sjukdomen (Larsson, Orsini & Wolk, 2006). Mente, De Koning, Shannon och Anand
(2009) undersokte kostfaktorer kopplat till kranskarlsjukdom déar starka samband sags mellan
intag av notter, gronsaker, medelhavskost och en skyddande effekt mot kranskarlsjukdom.
Med medelhavskost avser studien en kost innehallande bland annat notter, fisk, enkelométtade
fettsyror, frukt och gronsaker. Daremot var en vasterlandsk kost innehallande bland annat rott
kott, charkuterivaror, fullfeta mejeriprodukter samt raffinerade spannmalsprodukter
forknippade med en hogre risk for kranskarlsjukdom. Forskning visar dessutom att de flesta



hjartinfarkter hos kvinnor kan férebyggas genom hélsosamma kostvanor, fysisk aktivitet,
mattligt alkoholintag samt att ta avstand fran rokning (Akesson, Weismayer, Newby & Wolk,
2007).

2.3 Livsmedelsverkets arbete for halsosammare vanor

Livsmedelsverket arbetar med livsmedelsfragor, bland annat kring regelverkan, att sprida
information om och att bedriva kontroll av livsmedel (Regeringskansliet, 2012).
Organisationen ar en statlig myndighet och darfor bestammer regeringen och riksdagen dess
budget och arbetsomraden (Livsmedelsverket, 2012b). Livsmedelsverket har utarbetat fem
kostrad baserat pa vetenskaplig forskning som syftar till att &a mer halsosamt
(Livsmedelsverket, 2013). Kostraden riktar sig till friska individer som uppmanas att:

1) ata fisk tre ganger i veckan

2) anvénda olja eller flytande margarin vid matlagning
3) vialja nyckelhalsmarkta produkter

4) ata 500 gram frukt och gronsaker varje dag

5) framst anvanda fullkorn vid val av spannmal

Utover kostrad ger Livsmedelsverket en fingervisning kring lamplig mangd fysisk aktivitet
for god hélsa (Livsmedelsverket, 2012a). Rekommendationerna galler minst 30 minuter fysisk
aktivitet per dag for vuxna pa mattlig eller hog intensitetsniva. Aktiviteten kan dven delas upp
i 10 minuters perioder under dagen. Vidare har Yrkesforeningar for Fysisk Aktivitet (2011)
utformat mer utférliga rekommendationer som &ar antagna av Svenska Lakareséllskapet.
Rekommendationerna innefattar en mattlig aktivitetsniva pa 150 minuter i veckan, alternativt
75 minuter pa en hogintensiv niva. Likt Livsmedelsverkets rekommendation gar det bra att
dela upp aktiviteten till 10 minuters intervaller under dagen. Aktiviteten bor i sa stor
utstrackning som mdjligt utféras jamt fordelat under veckans dagar. Fysisk aktivitet som
starker de stora muskelgrupperna bor utféras minst tva ganger i veckan och aldre vuxna bor
aven utOva balanstréning. Vidare bor stillasittande under l&ngre perioder undvikas.

2.4 Halsokluster

Studier har undersokt kluster av halsobeteenden dar det setts att vissa risk- och
hélsobeteenden foljs av andra (Berrigan, Dodd, Troiano, Krebs-Smith & Ballard Barbash,
2003; Pruchno & Wilson-Genderson, 2012; Poortinga, 2007; Quintiliani, Allen, Marino,



Kelly-Weeder & Li, 2010). Poortinga (2007) redogér i sin studie for att riskbeteenden som
hog alkoholkonsumtion och rékning har samband med ett lagt intag av frukt och gronsaker.
Individer som foljer rekommendationer gallande fysisk aktivitet har dven en tendens att folja
rekommendationer som ror kost, alkohol och body mass index (Pruchno & Wilson-
Genderson, 2012). Né&r halsoriskbeteenden som alkoholkonsumtion, rékning, ohdlsosam
kosthallning och oregelbunden fysisk aktivitet studerades sags bland annat ett positivt
samband mellan en ohalsosam kosthallning och fysisk inaktivitet (Laaksonen, Prattala &
Karisto, 2001). Likasa redogjordes for ett positivt samband mellan en ohalsosam kost och
rokning. Rokning var det halsoriskbeteende av de fyra som hade storst samband med 6vriga
riskbeteenden. Da flera studier visar att halsobeteenden foljs av varandra kan vikten av
hélsoinsatser lyftas. Werch, Bian, Moore, Ames, DiClemente och Weiler (2007) upptéckte att
motivation kan skapas infor flera hélsobeteenden genom att utga fran en positiv malbild i
mindre halsoinsatser. Forskarna menar vidare att deras studie stodjer hypotesen att fysisk
aktivitet forbattrar vissa hélsovanor samtidigt som att for mycket alkohol motverkar
halsosamma beteenden.

2.5 Beteendeforandring och motivation

Bhargava och Hays (2004) menar att individens motivation &r betydelsefull for en lyckad
beteendeférandring géllande kostvanor. Kostinformation kan vara en hjalp for att forbattra
individers kosthallning, dock anser forskarna att ett storre fokus bor laggas pa individens
personliga egenskaper for att utveckla lampliga metoder inom beteendeférandringar. En
metod som kan anvandas vid beteendeforandringar ar motiverande samtal, forkortat MI
(Barth & Nasholm, 2012). Utgangspunkten i samtalsmetodiken &r att klienten bér pa sina egna
svar och kan med dessa lyckas med sin forandring. Genom att utgd fran personens
uppfattningar och vérderingar inriktas samtalet pa att 6ka motivationen hos klienten. Enligt
Miller och Rollnick (2012) saknas teorier som understryker effekten av motiverande samtal,
darav foreslar forskarna Self-Determination Theory (SDT) som en potentiellt Iamplig metod.
Inom SDT laggs stor vikt vid de basala pyskologiska behoven autonomitet, kompetens och
samhdrighet. Behoven utgor dven en stor del av motiverande samtal da fokus ligger pa att
stodja autonomiteten hos individen. Teorin anses darfér av Miller och Rollnick (2012) kunna
anvandas for en okad forstaelse samt effektivisering av det praktiska arbetet inom MI.
Ytterligare likheter mellan SDT och MI &r den personcentrerade och processorienterade
utgangspunkt som bestar i att personen maste ha eget engagemang och atagande for att
forandringen ska bli bestdende (International Journal of Behavioural Nutrition and physical
activity, 2012). Bade SDT och MI stodjer utvecklingen av inre motivation och det egna
ansvaret till forandring utan yttre krav och mal som upplevs patvingande.

Motivation syftar pa energin och riktningen av ett beteende (Deci & Ryan, 1985). Grundarna
till SDT, Ryan och Deci (2000a), beskriver en motiverad person som stimulerad eller
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fokuserad pa ett slutmal medan en omotiverad person beskrivs ha lag grad av drivkraft till
handling. Graden av motivation &r inte konstant hos alla méanniskor utan skapas genom en
omsesidig paverkan av situation och vérderingar. Motivation kan finnas i olika grader och typ
av motivation kan variera. Vilken typ av motivation en person har kan forklaras av attityder
och mal bakom beteendet. Begrepp som inre och yttre motivation ar vanligt férekommande
varav inre motivation karaktariseras av gladje och tillfredsstallelse som bidrar till att en
aktivitet utfors. Gallande yttre motivation utfors aktiviteten istallet pa grund av det utfall som
beteendet ger upphov till. For att underséka motivation anser Deci och Ryan (1985) att
hénsyn bor tas till de medfédda behoven autonomi, kompetens och samhdérighet som verkar
inom SDT. Behoven formas i ett samspel med omgivningen som i sin tur aven paverkar
motivationen. De faktorer som paverkar graden av inre och yttre motivation &r viktiga da de
bidrar till att de medfédda behoven tillfredsstélls. Deci och Ryan forklarar vidare
motivationsteorier som mer eller mindre mekaniska respektive organismiska. Inom den
mekaniska teorin ar manniskan mer passiv och styrd av sin omgivning. | motsats till den
mekaniska &r manniskan mer aktiv i den organismiska teorin, dar den uttrycker egen vilja och
Onskan att ta initiativ.

2.6 Teoretisk referensram: Self-Determination Theory

2.6.1 Introduktion

For att forklara det breda motivationsbegreppet anvands olika motivationsteorier inom
forskningen varav en framtrddande ar den organismiska Self-Determination Theory (Deci &
Ryan, 1985). For 6kad forstaelse av motivation anser Deci och Ryan (2000b) att hansyn bor
tas till de tre basala psykologiska behoven autonomi, kompetens och samhdrighet. Behoven &r
nodvandiga for den psykologiska utvecklingen, integriteten, livslust och vélmaende.
Grundarna av SDT dar av asikten att manga motivationsteorier framhaver mangd framfor typ
av motivation. Self-Determination Theory har syftet att undersoka olika typer av motivation
med fokus pa om det verkar inom ett kontrollerat eller ett sjalvbestimmande beteende.

2.6.2 Ett kontinuum av motivation och regleringsprocesser

Individer genomgar enligt SDT olika typer av regleringsprocesser vare sig det ar ett beteende
som ar kontrollerat eller sjalvbestimmande (Deci & Ryan, 2000b). D4 SDT har en
organismisk utgangspunkt anses det vara en naturlig och aktiv process att individen tar in
samhaéllets sociala seder och lar sig hantera krav fran omgivningen (Ryan, Connell & Deci,



1985). Nar varderingar inforlivas benamns detta som regleringsprocesser, da individen gar
fran yttre till inre reglering. Deci och Ryan (2000b) har utarbetat ett kontinuum Gver
motivation dar amotivation respektive inre motivation utgor &ndpunkterna (se figur 1).

Beteende Ej sjalvbestimmande Sjdlvbestimmande
Typ av ' |
motivation Amotivation Yttre motivation i Inre motivation
Typ av
reglening Ingenreglering | Yttre Introjicerad Identifierad Integrerad ! Inre

. reglering reglering reglening reglering | reglening
Kausalitet Opersonlig Yttre Nagot yttre Nagot inre Inre Inre

Figur 1: Kontinuum 6ver motivationsstadium i SDT. Fritt utifran Ryan och Deci (2000b).

En individ med amotivation saknar avsikt att utféra ett beteende och ingen regleringsprocess
sker till skillnad fran Gvriga delar i kontinuumet. Amotivation, som &ar en konsekvens av
bristfallig tillfredsstéllelse av de tre basala behoven, har visats sta for samre prestationer och
mental halsa (Ryan, Deci & Grolnick, 1995). | SDT finns det olika grader av yttre motivation
da personen ar mer eller mindre sjéalvbestimmande (Deci & Ryan, 2000b). De fyra olika
graderna innefattar yttre, introjicerad, identifierad samt integrerad reglering. Yttre reglering
avser beteende som endast utfors pa grund av yttre omstandigheter, det vill séga individen
agerar endast for att undvika straff eller for att erhalla positiva konsekvenser som beloning. |
den introjicerade regleringen har individen delvis tagit till sig beteendet utan att helt
identifiera sig med det. Nar beteendet inte utfors &r det individen som kontrollerar sig sjalv
genom skam och skuldkéanslor. Det tredje steget inom yttre motivation ar identifierad
reglering, vilket syftar till att individen till storre del erkdnner och inforlivar vérdet av ett visst
beteende. Det ar lattare for individen att ta till sig beteendet som sitt eget ndr personen
identifierat vardet av handlingen. Integrerad reglering ar det sista steget i kontinuumet av yttre
motivation. | det hér stadiet har individen inte bara erké&nt betydelsen av beteendet och
inforlivat det, utan dven identifierat det med andra delar av sig sjalv. | stadiet 6kar chansen for
att beteendet ska bli konsekvent. Inre motivation och en Vvél inforlivad integrerad reglering
utgor grunden for autonomitet och ett sjalvbestimmande beteende. Ett beteende som &r inre
motiverat ar frivilligt och utan krav pa resultat. For att beteendet ska bibehallas kréavs
tillfredsstéllelse av autonomi och kompetens. Den autonoma regleringen belyses i en studie
gjort pa overviktiga ungdomar (Verloigne, Bourdeaudhuij, Tanghe, D'Hondt, Theuwis,
Vansteenkiste & Deforche, 2011). Ju hogre grad av autonomi i form av introjicerat,
identifierat och inre reglerat beteende ungdomarna upplevde, desto hogre var deras fysiska
aktivitetsniva. Resultatet kan jamforas med tidigare presenterad forskning angadende den
autonoma regleringens betydelse for viktminskning och viktkontroll (Williams, Grow,
Freedman, Ryan & Deci, 1996; Georgiadis, Biddle & Stavrou, 2006).
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2.6.3 Autonomi, kompetens och samhorighet

En viktig del for att manniskan ska ma bra éar tillfredstéllelse av behovet autonomi, vilket
forklaras som upplevd frihet och sjalvbestammande (Deci & Ryan, 2000b). Ju mer
sjdlvbestdmmande en person dr, desto hogre blir den inre motivationen (Hagger &
Chatzisarantis, 2011). Autonomiskt stod definierar Deci och Ryan (2000b) som ett aktivt stod
infor personers formaga att vara sjalvbestaimmande och ta egna beslut. Inom hélsobeteenden
har autonomi visats vara betydande. Framjandet av autonoma beteenden framfér kontrollerade
har ansetts vara viktigt nar det galler att forhindra atstérningar bland unga flickor (Strong &
Huon, 1999). Inom hélsoprofessionen ar det viktigt att stodja autonomitet, vilket styrks av
Williams, Grow, Freedman, Ryan och Decis (1996) undersokning. Studien pavisade att ju mer
deltagarna i ett viktminskningsprogram upplevde att personalen frdémjade deras
sjalvbestdmmande, desto mer autonoma anledningar uppgav deltagarna till att genomféra
programmet. Deltagarna gick saledes ner mer i vikt, tranade mer regelbundet och beholl i
storre utstrackning den nya vikten. Georgiadis, Biddle och Stavrou (2006) framhaller i sin
studie likasa betydelsen av att anstéillda inom halsoprofessioner arbetar for att 6ka individers
sjalvbestdimmande och sjalvkansla. Autonomitet visades vara fordelaktigt for de individer som
ville lyckas med langvarig viktkontroll. Self-Determination Theory anses vidare av forskarna
ha evidens for att vara en viktig modell for att identifiera lampliga viktregleringsstrategier. |
linje med Georgiadis, Biddle och Stavrous forskning lyfter Verstuyf, Patrick, Vansteenkiste
och Teixeira (2012) SDT som en vardefull teori for att forstd atreglering. De basala
psykologiska behoven framhalls som viktiga for utvecklingen av stort dtbeteende samt hur
individer kan reglera sina matvanor.

Upplevd kompetens anses vara ett djupt rotat medfott psykologiskt behov (Deci & Ryan,
2000b). Fran barndomen spelar kompetens en viktig roll for den sociala interaktionen.
Behovet krévs for att individen ska kunna anpassa sig till nya sammanhang och utmaningar.
Det bor tillfredsstallas for individens egen skull och inte pa grund av yttre paverkan. Nar
individen upplever inre tillfredsstéllelse av kompetens anvands formagor och fardigheter i
storre utstrackning, vilket bidrar till en utveckling av potentialen. Forst da upplevd kompetens
harstammar ur ett sjalvbestimmande beteende kan manniskor uppna optimalt engagemang
och valmaende (Ryan, 1993).

Begreppet samhorighet omfattar en énskan att kdnna sig férenad med andra, att &lska och bry
sig om andra samt att bli dlskad och fa omsorg tillbaka. Ménniskan har en benéagenhet att
tillhora en grupp samt att inforliva gruppens behov och varderingar hos en sjéalv for att kunna
samverka med andra. Detta kan forklaras genom att ga tillbaka i tiden da manniskor tvingades
samarbeta och dela upp arbetsuppgifter for sin 6verlevnad (Deci & Ryan, 2000b). Behovet
anses likt kompetens vara ett socialt betingat behov framfor genetiskt. De olika psykologiska
behoven autonomi och samhorighet kan i ratta forhallanden komplettera varandra, medan
ogynnsamma forhallanden kan gdéra behoven motstridande. Likt kompetens kommer
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individen att uppna maximalt engagemang och véalmaende forst da kansla for samhorighet
kommer fran ett sjalvbestimmande beteende (Ryan, 1993). Vallerand, Pelletier och Koestner
(2008) betonar att samhorighet spelar en viktig roll inom beteendeprocesser och efterfragar
darmed mer forskning inom &mnet.

2.6.4 Miljons betydelse for motivation

Inom SDT framhdavs miljéns betydelse for beteenden i det avseende att den helst ska framja
de basala behoven (Deci & Ryan, 2000b). Da individer inte far behoven tillfredsstallda har de
bevisats uppleva lagre motivation, valmaende och prestation. En miljo som stodjer behoven
bidrar till beteenden med hégre inre motivation och inforlivning av yttre motivation. Aven
Vallerand, Pelletier och Koestner (2008) framhaller miljons betydelse genom att redovisa att
en milj6 som framjar autonomitet bidrar till en hégre grad av inre motivation och integrerad
reglering. Detta leder i sin tur till en 6kad kognitiv férmaga att inforliva tankar, kanslor och
beteende. En miljé som bidrar till kontrollerad motivation, exempelvis genom for stora
utmaningar, kan hindra den inre motivationen samt inforlivning av yttre motivation och
darmed bidra till sdimre hélsa (Deci & Ryan, 2000b). Hagger och Chatzisarantis (2011)
papekar att ju mer sjalvbestimmande individen &r, desto mer skyddad blir den fran
ofdrutsedda h&ndelser som kan minska den inre motivationen. Forskarna menar vidare att
detta instimmer med SDT dé&r det &r en samverkan mellan handelser i omgivningen och inre
processer, som i sin tur paverkar nivan av inre motivation till utvecklande uppgifter.
Fortsattningsvis observerades att individer med mer upplevd autonomitet i en ogynnsam miljo
for den inre motivationen engagerade sig mer i uppgiften &n individer med ett mer
kontrollerat beteende.

2.7 Malséttning en viktig del for motivation

Enligt Koch och Nafziger (2011) utgér mal en viktig del av manniskans motivation. Bryan
och Locke (1967) sag betydelsen av att satta upp specifika mal for motivationen nar tva
grupper tilldelades samma uppgift. Gruppen som kategoriserades ha lagre motivation
uppvisade en béttre attityd och prestation gentemot uppgiften i jamforelse med den grupp som
kategoriserades ha hogre motivation efter tva testomgangar. Detta forklarades pa grund av att
gruppen med lagre motivation fick specifika mal att uppna medan gruppen kategoriserad med
hdgre motivation endast blivit tillsagda att gora sitt basta. Vidare visar en studie att individer
som blev placerade i en processorienterad malgrupp gallande traning i storre utstrackning
uppgav upplevd valfrihet, gladje och intresse vilka &r positiva faktorer for inre motivation
(Wilson & Brookfield, 2009). Den processorienterade malgruppen hade aven en hogre grad
av foljsamhet gallande traningen. Liksom malsattning visats framja traning har Cullen,
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Baranowski och Smith (2001) granskat flera studier om huruvida malsattning kan anvandas i
kostinterventioner. Resultatet visar att beteendeforandring kan starkas genom malséttning, da
mal forefaller framja kostforandringar.

Deci och Ryan (2000b) framhaver vikten av att skilja pa processen som leder fram till malet
och malets innehall. Genom att skilja pd processen och innehéllet kan en storre forstaelse
skapas for manniskans beteende och den psykiska hélsan. Ett malinriktat beteende som é&r
autonomt istéllet for kontrollerat, resulterar i battre hdlsa och valmaende och ger en mer
effektiv malprocess. Sebire, Standage och Vansteenkiste (2008) betonar vikten av att skilja
mellan inre och yttre malséttning gentemot autonom och kontrollerad reglering. Forskarna
menar att begreppen inte kan forklaras likvardiga da ett beteende kan vara inre motiverat
samtidigt som det &r kontrollerat reglerat. Vidare kan ett beteende dven vara yttre motiverat
samtidigt som det ar autonomt reglerat. En yttre malsattning med autonom reglering
exemplifieras med ett traningsbeteende som utfors for att forbattra utseendet. Att trana for den
anledningens skull, star for en yttre malsattning samtidigt som det utfors pd grund av
autonoma skal da personen hogt varderar ett valtranat utseende. Verstuyf, Patrick,
Vansteenkiste och Teixeira (2012) menar att SDT forklarar det viktigt att skilja mellan
autonomt och kontrollerat beteende samt yttre och inre malsattning gallande atreglering. De
bidrar med olika grader av behovtillfredsstéllelse och ger darmed olika &tbeteenden. Den inre
malsattningen forklaras vara viktigare an den yttre eftersom en inre malsattning i hogre grad
tillfredsstéller de tre psykologiska behoven autonomi, kompetens och samhorighet (Deci &
Ryan, 2000b; Sebire, 2009). Genom att skilja pa inre och yttre mal kan tankar, kénslor och
beteenden forklaras (Deci & Ryan, 2000b). Hélsa, sjalvacceptans, tillhérighet och en kénsla
att vara behovd dr livsmal som anses samstimma med SDT’s syn pd minniskans naturliga
inre stravan efter utveckling. Eftersom dessa mal tillfredsstaller de tre psykologiska behoven
raknas de som inre mal. Yttre livsmal kraver uppskattning fran andra och forklaras darfor vara
mindre tillfredsstallande for de psykologiska behoven varav det hindrar den manskliga
utvecklingen. Betydelsen av inre och yttre livsmal har &ven uppmarksammats av Sebire,
Standage och Vansteenkiste (2008) vilka dock ansag mer forskning behdvdes inom fler
malsattningsomraden. De undersokte vidare malsattningens betydelse i traningssammanhang
och ett frageformular utvecklades for att skatta inre och yttre traningsmal utifrdn SDT. Nar
formuldret utvecklades och validerades kunde forskarna se ett starkare samband mellan inre
malsattning och autonom reglering. Ett starkare samband kunde aven urskiljas mellan en yttre
malsattning och en mer kontrollerad reglering.
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3. Metod

3.1 Design

Studien har en deskriptiv tvarsnittdesign da den avser undersoka sambandsmaonster hos en
storre grupp respondenter vid ett och samma tillfalle (Bryman, 2011). Eftersom det insamlade
dataunderlaget har bearbetats genom statistiska analyser har studien en kvantitativ ansats
(Patel & Davidson, 2011). En enkat utformades och utgjordes till en bérjan av ett redan
beprovat frageformular samt fem egenkonstruerade fragor. Innan enkaten lamnades till
urvalsgruppen genomférdes en provning dar fyra studenter fyllde i och gav synpunkter pa
utformningen. Svarsalternativen som utgjordes av siffror upplevdes forvirrande eftersom de
forekom efter varje fraga. Andersson (2006) betonar vikten av att ha en layout som ar latt att
lasa for att minska risken for bortfall. Enkéten férenklades och siffrorna férekom endast en
gang vid instruktionen for géllande avsnitt. Efter diskussion med handledaren togs de fem
egenkonstruerade fragorna bort da de inte var matbara likt 6vriga fragor. De fem fragorna
ersattes med ytterligare tva beprévade frageformular. Tva fragor gallande kon och alder
inkluderades da det dven ansags intressant att undersoka dessa variabler. Slutligen utgjorde
enkaten tre frageformular samt tva fragor om kon och alder. Den slutgiltiga enkaten bestod
totalt av 38 fragor (se bilaga 1). Fragorna har fasta svarsalternativ vilket betyder att det inte
lamnas plats for respondenterna att sjilva tolka fragorna, de ar darav hogst strukturerade
(Patel & Davidson, 2011).

3.2 Urval

Studiens malpopulation &r universitetsstuderande pa Goteborgs universitet och hdgskolan
Chalmers. For att fa ett stort dataunderlag exkluderades inga specifika program, kurser, eller
studieomfattning. Da det inte fanns mojlighet att underscka alla studenter i Géteborg gjordes
en urvalsundersokning, vilket enligt Bryman (2011) &r vanligt vid Kkvantitativa
undersokningar. Inom malpopulationen gjordes ett bekvamlighetsurval da de studenter som
fanns pa plats tillfragades delta (Hassmén & Hassmén, 2008). For att undvika en alltfor stor
skevhet i representativiteten efterstravades det att inkludera sa manga fakulteter pa Goteborgs
universitet som mojligt. Eftersom vissa fakulteter karaktériseras av fler utbildningar relaterade
till kost och fysisk aktivitet skulle det kunna bidra till en stdrre snedférdelning av resultatet.
Totalt besvarades 141 enkater varav sex rdknades som interna bortfall (4,3 %) och
exkluderades fran analysen da de ansags vara for ofullstandigt ifyllda. Av de 135 aterstaende
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enkaterna varierade svarsfrekvensen och frihetsgraderna var 124 som lagst och 135 som
hogst. Svarsfrekvensen pa fragan om koén var 92,6 procent, det vill séga 125 av 135.
Konsfordelningen av dessa utgjordes av 46 procent mén respektive 54 procent kvinnor.
Urvalsgruppen bestod av ett relativt ungt alderspann dér aldrarna 18-29 dominerade med 91,9
procent. Aldersgruppen 30-39 bestod av 6,7 procent medan &ldrarna 40-49 och 50-59 vardera
utgjorde 0,7 procent.

3.3 Datainsamling och dataproduktion

Tre redan befintliga frageformular anvandes som underlag for enkaten (se bilaga 1). Tva
formuldar som matte motivation respektive malséttning till traning utgjordes av Behavioural
Regulation in Exercise Questionnaire och Goal Content Exercise Questionnaire (Mullan,
Markland & Ingledew, 1997; Sebire, Standage & Vansteenkiste, 2008). Svenska versioner
anvandes av orginalformuldren som ar pa engelska (se bilaga 2 och 3). Eftersom syftet med
studien ar att undersoka motivation och malsattning till halsosamma kostvanor bearbetades
fragorna for att beréra kost istallet for fysisk aktivitet. Frageformuldret Behavioural
Regulation in Exercise Questionnaire-2 (BREQ-2) har bevisats vara ett validerat verktyg nér
det géller att underséka motivation till fysisk aktivitet (Wilson, Rodgers & Fraser, 2002).
Formularet undersoker motivation till fysisk aktivitet utifran Self- Determination Theorys
motivationskontinuum (Mullan, Markland & Ingledew, 1997). Fragorna mater delarna
amotivation, yttre reglering, introjicerad reglering, identifierad reglering samt integrerad
reglering i kontinuumet. De tre fragorna 4, 17 och 19 exkluderades fran orginalformularet (se
bilaga 2) da de inte gick att omvandla for att mata motivation till kostvanor. Fragorna i
BREQ-2 mater attityder genom en likertskala dar respondenten far svara fran noll till fyra
angaende hur val varje pastaende stimmer dverens pa individen (Bangor University, 2013a).
Noll i sifferskalan star for pastdendet “stimmer inte p4 mig” och fyra i sifferskalan motsvarar
pastaendet “stimmer helt pd mig”. Det omarbetade formularet bestod totalt av 16 fragor varav
tre motsvarade amotivation, fyra yttre reglering, tre introjicerad reglering, tre identifierad
reglering samt tre som utgjorde integrerad reglering (se bilaga 1). Exempel pa en fraga
gillande introjicerad reglering 16d ’jag skdms nér jag édter ohdlsosamt”.

Goal Content Exercise Questionnaire (GCEQ) é&r ett validerat matinstrument som maéter yttre
och inre malsattning gallande traning ur ett SDT perspektiv (Sebire, Standage &
Vansteenkiste, 2008). Formuldret mater malsattning genom de fem kategorierna socialt
erkannande, image, halsoplan, fardigheter samt gemenskap (se bilaga 3). Da flera fragor i
kategorin gemenskap inte gick att omvandla till att mata malsattning till kostvanor utesléts
hela kategorin. Socialt erkdnnande och image maéter yttre malséattningar medan halsoplan,
gemenskap och fardigheter mater inre malsattningar (Sebire, Standage & Vansteenkiste,
2008). Fragorna i GCEQ mater likt BREQ-2 respondenternas svar genom en likertskala.
Skalan bestar av ett svarsintervall fran ett till sju (Sebire, Standage & Vansteenkiste, 2008).
Nummer ett star for att malsattningen inte alls ar viktig medan nummer sju star for att

15



malsattningen ar valdigt viktig. Totalt utgjorde det omarbetade formularet 16 fragor jamnt
fordelat i fyra kategorier (se bilaga 1). En hdg totalpoédng inom vardera kategori motsvarade
hog grad av inre respektive yttre malsattning. | motsats, motsvarade en lag totalpoang inom
vardera kategori en lag uppskattad grad av inre eller yttre malséattning. Malet “att f& mer
energi” utgjorde exempelvis en fraga inom den inre malsattningen halsoplan. Bearbetning och
granskning av de omarbetade fragorna frdn BREQ-2 och GCEQ utfordes i samrad med
Christina Berg, legitimerad dietist, samt handledare Magnus Lindwall.

Det formulér som anvandes for att undersoka fysisk aktivitet utgjordes av Godin Leisure-
Time Exercise Questionnaire. Da orginalformularet &r pa engelska dversattes det till svenska
(se bilaga 1). Formularet mater fysisk aktivitetsniva med utgangspunkt i frekvens, duration
och intensitetsniva (Godin, 2011). Formularet valdes da fragorna bevisats var utformade pa ett
enkelt satt som underldttar for respondenten att svara korrekt. Vidare har formuléret visats
vara en validerad metod att anvanda for att undersoka individers fysiska aktivitetsniva under
fritiden (Gionet & Godin, 1989; Jacobs, Ainsworth, Hartman & Leon, 1993; Miller, Freedson
& Kline, 1994; Sallis, Buono, Roby, Micale & Nelson, 1993). Formularet bestar av fyra
fragor, dar de tre forsta besvaras med valfri siffra medan sista fragan tillhandahaller
svarsalternativen aldrig/sallan, ibland och ofta (Godin, 2011). De tre forsta frdgorna avser hur
manga ganger i veckan respondenten utfér nagon mild, mattlig eller anstrangande motion
under minst 15 minuter per tillfalle. Sista fragan géller hur ofta individen deltar i regelbunden
fysisk aktivitet under fritiden som ger hog hjartfrekvens.

Datainsamlingen utférdes med pappersenkater som delades ut personligen till deltagarna. Det
ansags fordelaktigt att genom att vara pa plats, kunna besvara fragor eller oklarheter med
enkdten som respondenterna eventuellt kunde ha. Framst skedde datainsamling i skolornas
gemensamma utrymmen och vid ett enstaka tillfalle i samband med en fdreldsning.
Sammanlagt samlades data in pa fem fakulteter inom Goteborgs universitet. Fordelningen av
data pa respektive fakultet var foljande: Sahlgrenska akademin, 41, Utbildningsvetenskapliga
fakulteten, 29, Humanistiska fakulteten, 13, Samhéllsvetenskapliga fakulteten, 28 samt
Handelshdgskolan, tva enkater. Vidare insamlades 22 enkater vid hogskolan Chalmers.
Datainsamling skedde vid totalt sex tillfallen och enkéten tog cirka fem till tio minuter att
besvara for respondenterna.

3.4 Databearbetning och analys

Resultatet analyserades i datorprogrammet IBM SPSS Statistics version 19. For analys
anvéndes reabilitets-, korrelations- samt t-test. Den interna reabiliteten i de omarbetade
fragorna testades genom Cronbach Alpha (Bryman, 2011). Genom testet delas fragorna
slumpmassigt in i tva grupper som stalls mot varandra for att fa fram ett alphavarde. Da
reabilitet saknas blir 1agsta vardet 0 och hogsta mojliga reabilitet &r 1. Skalan bor vidare ha ett
varde pa minst 0,70 for att anses ha reabilitet (Brace, Kemp & Snelgar, 2012). For att
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undersoka samband anvandes Spearmans rangkorrelationstest, vilket anses vara lampligt da
matvarden ar pa ordinalskaleniva (Ejlertsson, 2012). Da korrelation utlases ger tva hoga eller
tva laga varden ett positivt samband medan en negativ korrelation asyftar ett lagt och ett hogt
varde tillsammans. For att méata styrkan pa sambanden har analysen utgatt fran Cohens
riktlinjer dar ett svagt samband &r 0,10, ett medelstarkt samband 0,30 samt ett starkt samband
0,50 (Borg & Westerlund, 2006). Da konsskillnader skulle undersokas jamfordes
medelvérden utifran oberoende t-test, vilket anvands for att undersoka signifikanta skillnader i
medelvérden mellan tva oberoende grupper (Brace, Kemp & Snelgar, 2012).

3.4.1 Utrakning av frageformular

For analys av formularet BREQ-2 summerades fragorna som tillhérde samma typ av reglering
i kontinuumet (Bangor University, 2013b). Varje kategori nedan multiplicerades sedan med
en poang som aterspeglade typen av reglering. Dérav blev en totalpoang utraknad for vardera
del pa kontinuumet, enligt foljande:

amotivation -3
yttre reglering -2
introjicerad reglering -1
identifierad reglering +2
integrerad reglering +3

Berakning av GCEQ utfordes genom att summera poéangen for varje fraga i vardera kategori
image, halsoplan, socialt erk&nnande och fardigheter (Sebire, Standage & Vansteenkiste,
2008). Resultatet gav en totalpoéang for varje kategori inom yttre och inre malsattning.

For utrdkning av Godin Leisure-Time Exercise Questionnaire multiplicerades de angivna
siffrorna for de tre forsta frdgorna (a, b, ¢) med det MET-varde som motsvarade nivan av
fysisk aktivitet (Godin, 2011). MET é&r forkortning for metabolic equivalent och anvéands for
att uppskatta den fysiska aktivitetens intensitet i relation till individens basala
energiomséttning  (Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson, 2006). Vidare
multiplicerades anstrangande traning med MET-vérdet nio, mattlig traning med MET-vérdet
fem och mild trdning med MET-vérdet tre. De tre vardena summerades darefter for att skapa
ett totalvarde Gver personens fysiska aktivitetsniva. | de fall dar respondenter fyllde i ett
intervall pa fragan om anstrangande, mattlig och mild traning, raknades ett medelvérde ut av
svarsintervallet. Eftersom den fjarde och sista fragan i formularet inte raknas ut med ett MET-
varde som de dvriga fragorna uteslots den ur analysen.
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3.5 Metodologiska 6vervaganden

3.5.1 Val av empiri och teori

Da syftet med studien var att kartlagga och mata samband mellan motivation och malsattning
ansags en kvantitativ metod lamplig i form av en enkatundersokning. Detta styrks av Trost
(2007) samt Patel och Davidsson (2011) som forklarar att matning av dataunderlag ofta utgérs
av kvantitativa undersokningar. Studien efterstravade ett deduktivt arbetssatt da det kan ge
fordelar som minskad paverkan av forfattarnas uppfattningar och darav en mer objektiv
analys (Patel & Davidsson, 2011). En lamplig motivationsteori eftersoktes och eftersom SDT
tidigare anvants for att studera motivation till hélsobeteende som exempelvis fysisk aktivitet
(Teixeira, Carraca, Markland, Silva & Ryan, 2012; Chatzisarantis & Hagger, 2009; Fortier,
Duda, Guerin & Teixeira, 2012) ansags det passande att undersoka om teorin dven kan
tillampas for hdlsosamma kostvanor. SDT har som teoretisk referensram inom motivation och
kost &ven uppmaérksammats av Verstuyf, Patrick, Vansteenkiste och Teixeira (2012).
Forskarna foreslar teorin lamplig for att forstd motivationsprocesser inom atbeteenden.

3.5.2 Etiska 6vervaganden

Det frivilliga deltagandet och ratten att avbryta betonades i enkatens ingress for att inte bryta
mot informationskravet (Bryman, 2011). Studiens syfte presenterades aldrig mer specifikt an
att den handlar om uppfattningar kring kost och fysisk aktivitet. Att inte redogéra for hela
syftet med studien kan problematiseras med tanke pa informationskravet. Efter noga
overvagande beslutades det dock att utesluta detaljerad information angaende syftet, da det
efterstravades att deltagarna skulle svara varderingsfritt. Vidare information om syftet hade
mdjligen kunnat paverka deltagarnas svar. Begreppet halsosamma kostvanor definierades inte
heller da en definition skulle kunna paverka svaren genom social 6nskvérdhet. Pa enkéten
informerades det i enlighet med konfidentialitets- och nyttjandekravet att alla svar var
konfidentiella och endast skulle anvéndas for studien (Bryman, 2011). Alla insamlade enkater
forvarades aven oatkomliga for obehdriga. Deltagarna blev personligen tillfragade och déarav
inhdmtades samtycke av samtliga respondenter att delta i studien for att garantera
samtyckeskravet (Bryman, 2011). Eftersom deltagarna blev tillfragade personligen kan det ha
funnits risk for att respondenter endast sa ja av den anledningen. Det frivilliga deltagandet kan
ifragasattas da den personliga narvaron kan ha gjort det svarare for de som egentligen inte
ville delta att s&ga nej.
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4. Resultat

4.1 Tillforlitlighet av matinstrument

| tabell 1 kan utldsas att den omarbetade kostvarianten BREQ-2 hade en reabilitet enligt
Cronbach’s Alpha fran 0,77 (yttre reglering) till 0,87 (integrerad reglering). Fér GCEQ
uppmattes lagsta varde 0,82 (image) och hogsta varde 0,90 (utveckla fardigheter).

Tabell 1. Konskillnader i medelvérde, standardavvikelse, t-vérde samt Cronbach’s Alpha.

Antal Medelvérde Standardavvikelse t-varde Cronbach’s Alpha

Amotivation ,84 0,81
Maén 58 1,41 1,84

Kvinnor 67 1,12 2,07

Yttre reglering -,98 0,77
Maén 58 2,68 2,79

Kvinnor 66 3,18 2,97

Introjicerad reglering -3,58** 0,82
Maén 58 3,14 2,55

Kvinnor 67 5,01** 3,21

Identifierad reglering -2,45* 0,85
Man 58 7,2 2,87

Kvinnor 66 8,47* 2,70

Integrerad reglering -3,98** 0,87
Maén 58 6,72 2,69

Kvinnor 67 8,69** 2,80

Image -1,53 0,82
Man 57 14,79 4,92

Kvinnor 65 16,17 5,03

Socialt erkéannande -2,54* 0,88
Maén 58 11,84 5,45

Kvinnor 66 14,48* 6,04

Hélsoplan -2,80** 0,87
Man 58 21,02 4,76

Kvinnor 66 23,27** 4,19

Utveckla fardigheter -4,81** 0,90
Maén 58 12,95 5,25

Kvinnor 67 17,73** 5,79

Fysisk aktivitetsniva 2,44%

Man 57 49,19* 23,40

Kvinnor 61 39,36 20,34

**p<0,01

*p<0,05
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4.2 Samband mellan motivation och malséattning

| tabell 2 utléses ett medelstarkt negativt samband mellan amotivation och halsoplan r(132) =
-,32, p <,01 samt mellan amotivation och att utveckla fardigheter r(133) = -,35, p < ,01. Ett
signifikant svagt samband r(131) = ,26, p < ,01 ses mellan yttre reglering och socialt
erkannande. For yttre reglering utlases vidare ett svagt negativt samband r(132) = -,18, p <
,05 med att utveckla fardigheter. Introjicerad reglering visar ett svagt respektive medelstarkt
samband med image r(130) = ,23, p < ,01 och socialt erkdnnande r(132) = ,30, p < ,01.
Sambandet mellan identifierad reglering och halsoplan har en medelstark korrelation r(131) =
49, p < ,01. Mellan identifierad reglering och utveckla fardigheter finns ett starkt samband
r(132) = ,50, p <,01. Ett svagt samband r(130) =,17, p <,05 visas mellan integrerad reglering
och image. Den integrerade regleringen har vidare ett medelstarkt samband mellan hélsoplan
r(132) =,30, p <,01 och utveckla fardigheter r(133) = ,33, p <,01.

Tabell 2. Malsattning, motivation och fysisk aktivitet utifran Spearmans rangkorrelation.

Image Hélsoplan Socialt Utveckla Fysisk
erkannande fardigheter aktivitet

Amotivation -,07 -,32%* -,03 -,35%* -,15
Yttre reglering ,08 -,08 ,26%* -,18* -,08
Introjicerad reglering ,23%* ,07 ,30** 12 ,01
Identifierad reglering 11 ,49** ,05 ,50** ,20%*
Integrerad reglering 17 ,30** ,04 ,33** 21%
Fysisk aktivitet ,08 ,03 -,21* -,04 1
*% p< ,Ol
*p<,05

4.3 Samband mellan fysisk aktivitet och motivation

Mellan fysisk aktivitet och identifierad reglering finns ett svagt samband r(122) =,20, p <,05
(se tabell 2). Vidare har fysisk aktivitet ett svagt samband med integrerad reglering r(123) =
21, p <,05.
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4.4 Samband mellan fysisk aktivitet och malsattning

Det signifikanta resultat som kan urskiljas mellan fysisk aktivitet och malsattning ar socialt
erkannande dér ett svagt negativt samband ses r(122) = -21, p <,05 (se tabell 2).

4.5 Konsskillnader

| tabell 1 utldses att fler kvinnor & man har rapporterat hogre vérden gallande samtliga
variabler forutom amotivation och fysisk aktivitetsniva. For introjicerad reglering har mannen
lagre medelvéarde (M = 3,14, s = 2,55) an kvinnorna (M = 5,01, s = 3,21), t(123) = -3,58, p <
,01. Likasa har mannen ett lagre medelvéarde (M = 7,24, s = 2,87) inom identifierad reglering
jamfort med kvinnorna (M = 8,47, s = 2,70), t(122) = -2,45, p < ,05. For integrerad reglering
har mannen lagre medelvéarde (M = 6,72, s = 2,69) an kvinnorna (M = 8,69, s = 2,80), t(123) =
-3,98, p < ,01.

Gallande malsattningar utlases att mannen har lagre medelvarde (M = 11,84, s = 5,45) &n
kvinnorna (M = 14,48, s = 6,04), t(122) = -2,54, p < ,05 for socialt erkdnnande. Mannen har
aven lagre medelvarde (M = 21,02, s = 4,76) an kvinnorna (M= 23,27, s = 4,19), t(122) = -
2,80, p < ,01 gallande hélsoplan. Inom att utveckla fardigheter har mannen lagre medelvérde
(M =12,95, s = 5,25) an kvinnorna (M =17,73, s = 5,79), t(123) = -4,81, p < ,01. Slutligen har
méannen ett hogre medelvéarde (M = 49,19, s = 23,40) gallande fysisk aktivitet an kvinnorna
(M =39,36, s = 20,34), t(116) = 2,44, p < ,05.

5. Diskussion

5.1 Metoddiskussion

En fordel med att ha en kvantitativ undersokning ar att analysen sker mer objektivt dn den
kvalitativa dar det enligt Patel och Davidsson (2011) kravs en tolkning av resultatet. Bryman
(2011) redogor vidare for intervjuareffekten som kan uppkomma under kvalitativa intervjuer.
| en kvantitativ enkatundersokning kan intervjuareffekten havas, da paverkan pa deltagaren
blir lagre. Det kan dock diskuteras om paverkan agt rum mellan deltagarna da det under
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datainsamlingen observerades att flera deltagare som satt i grupp diskuterade med varandra
och jamférde svar. Svaren kan pa sa satt paverkats genom att formularen besvarats mindre
uppriktigt i jamférelse om respondenten besvarat den ensam. Paverkan av andra kunde
minimerats genom att endast inkludera de individer som satt ensamma. En sadan begransning
hade dock kunnat ge svarigheter med att na en bred urvalsgrupp.

Enkaterna valdes att delas ut personligen for att eventuella fragor skulle kunna besvaras och
for att fa storre svarsfrekvens. Det uppkom dock inga fragor eller oklarheter fran deltagarna.
Trots detta uppmarksammades det att respondenterna under avsnittet fysisk aktivitet i enkéten
hade en tendens att fylla i ett intervall, istéllet for att endast ange en siffra. Pa de andra tva
avsnitten dar det hade fortydligats att endast ett svarsalternativ skulle anges, svarade
deltagarna i storre utstrackning med en siffra. Hade det skrivits ut dven pa den fysiska
aktivitetsdelen skulle detta formodligen kunnat ha undvikits. N&r tendensen
uppmarksammades blev deltagarna i fortsattningen muntligt informerade om att endast ett
svarsalternativ skulle anges pa varje fraga. Avsnittet malsattning i enkaten har en forklarande
rubrik for vardera mal vilket borde ha 6vervagts innan datainsamlingen. Fragorna kunde dven
ha blandats likt BREQ-2 for att fa en mer enhetlig design pa enkaten. Genom att utesluta
rubrikerna och blanda fragorna kan maéjligtvis mer uppriktiga svar ha erhallits. Detta eftersom
rubrikerna kan tankas paverka respondenternas svar omedvetet.

Patel och Davidsson (2011) belyser vikten av att motivera individer till att delta i en
undersokning for att fa ett 6kat deltagande. Vidare forklarar forfattarna att missivbrev kan
medf6lja da enkater skickas till deltagarna, som ger fullstandig information kring studien och
forklarar deltagarnas bidrag till forskningen. Da enkéaten delades ut personligen fanns istallet
en kort inledning vars syfte var att informera och motivera till deltagande. En langre inledning
skulle mojligen kunnat motivera vissa individer men &ven ha avskrackt andra. En Kkortare
inledning valdes darfér med forhoppningen att inkludera flera. En mer representativ bild av
studenterna hade kunnat aterges om ett sannorlikhetsurval hade valts framfor
bekvamlighetsurval (Bryman, 2011). Eftersom bekvamlighetsurval utfordes kan resultatet
endast knytas till urvalsgruppen och inte generaliseras pa alla studenter i Goteborg. Da
studien har en tvérsnittdesign kan samband endast understkas och det ar darmed inte mojligt
att dra slutsatser om vad som orsakar dem (Andersson, 2006). En storre aldersspridning i
urvalsgruppen hade varit 6nskvart for att kunna undersoka aldersskillnader. Da storre delen av
urvalsgruppen var under 30 ar (91,9 %) ansags aldersvariabeln som irrelevant och uteslots
fran analysen. Den information som deltagarna fick var att studien handlade om fysisk
aktivitet och kost. Informationen kan ha paverkat och bidragit till att individer valde att inte
delta pa grund av personliga uppfattningar kring &mnet. Dessa individer kan darfor diskuteras
som en svarare grupp att na med annan typ av motivation an de som ville besvara enkéten.

Patel och Davidsson (2011) framhdver att den kvantitativa studiens validitet kan starkas av
bra métinstrument och en stark teorigrund. Self-Determination Theory som teoretisk
referensram kan darfor ses som en styrka med studien. Da SDT éar en av flera
motivationsteorier far det tas i beaktning att teorin utgor ett satt att undersoka motivation och
ar darmed inte det enda ratta utgangsperspektivet. Patel och Davidsson (2011) papekar
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betydelsen av att sdkerstalla validitet och reabilitet hos det som undersoks. Orginalformuléren
som studien utgick fran har visats vara validerade (Wilson, Rodgers & Fraser, 2002; Sebire,
Standage & Vansteenkiste, 2008). Eftersom svenska versioner av BREQ-2, GCEQ och Godin
Leisure-Time Exercise Questionnaire inte ar validerade samt att kategorin gemenskap i
GCEQ tagits bort ar validiteten oklar. Studiens resultat pekar dock pa logiska samband som
overensstammer med tidigare forskning inom motivation, malsattning och fysisk aktivitet. En
stravan fanns att fragorna skulle utga fran orginalformuléaret i sa stor utstrackning som
mojligt. Kategorin gemenskap exkluderades da en omarbetning skulle skilja sig for mycket
fran orginalfragorna. Eftersom kategorin bedomdes svarbearbetad fanns risk att inte
undersoka det som avsags. Det kan dock diskuteras mojligt att ha inkluderat kategorin
eftersom den omarbetade enkaten &ar sd pass omgjord och beror ett annat omrade &n
orginalformuléret.

Enskilda fragor har tagits bort i BREQ-2 vilket i sin tur kan ha paverkat reabiliteten. For att
sakerhetsstdlla enkatens reabilitet utfordes ett Cronbach’s Alpha test. Trots att fragor
omarbetats och exkluderats starks formulérens tillforlitlighet av testet. De tva omarbetade
frageformuléren har reabilitet 6ver 0,70 som anses vara lagsta acceptabla varde (Brace, Kemp
& Snelgar, 2012). Fragekategorin yttre reglering i frageformularet BREQ-2 erhaller det lagsta
vardet (0,77). Frdgorna “jag dter hdlsosamt eftersom andra skulle bli missndjda med mig om
jag inte gjorde det” och “jag kénner press fran mina vénner/min familj att dta hidlsosamt™ har
vardera en reabilitet under 0,70 och sanker darfor vérdet for den kategorin. En omarbetning av
dessa fragor kan darfor diskuteras hoja reabiliteten for kategorin yttre reglering. Genom att
inkludera ytterligare ett formulédr som mater de basala behoven autonomi, kompetens och
samhdorighet inom SDT, hade fler samband eventuellt kunnat undersokas. Samtidigt hade
ytterligare ett frageformulér kunnat gora enkéaten for lang, vilket enligt Andersson (2006) kan
bidra till ett lagre deltagande. For att mata fysisk aktivitetsniva anvandes ett
sjalvrapporteringsformular. Majliga svagheter med metoden kan vara svarigheter att minnas
vilket kan bidra till dver- eller underskattning av aktivitetsnivan (Hassmén & Hassmén,
2008). Den subjektiva bedomningen paverkas dven av hur motiverad och &rlig individen dr.
En mer objektiv metod som exempelvis stegraknare eller pulsmétare hade kunnat ge ett mer
sanningsenligt resultat. D& mojlighet inte fanns att utrusta respondenter med objektiva
matinstrument valdes ett sjalvrapporteringsformuldr, vilket enligt Hassmén och Hassmén
(2008) ar en av de vanligare metoderna for att mata fysisk aktivitetsniva. Den fjarde fragan
uteslots ur analysen da det inte framgar tydligt hur fragans svarsalternativ aldrig/sallan, ibland
och ofta kan eller ska Overséttas till ett siffervarde (Godin, 2011). Fragan ingar inte heller i
den totala utrakningen av aktivitetsnivan utifran ett MET-varde likt de 6vriga fragorna. En
mojlighet hade varit att bestamma en siffra for vardera svarsalternativ och inkluderat fragan i
analysen. Ovriga fragor ansdgs dock tillrackliga for analysen samt ville det undvikas att
franga for mycket fran orginalformuléaret.
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5.2 Resultatdiskussion

5.2.1 Inre motivation och inre malséattning

Syftet med studien &r att kartlagga och jamféra samband mellan motivation och malsattning
till héalsosamma kostvanor. Studien avser dven undersoka om fysisk aktivitet paverkar
individers motivation och malsattning till héalsosamma kostvanor. Slutligen jamfors
konsskillnader i motivation, malsattning och fysisk aktivitetsniva.

Studiens resultat visar ett samband mellan mer sjalvbestimmande inre motivation, i form av
identifierad och integrerad reglering, med de tva inre malsattningarna. Starkast samband finns
mellan identifierad reglering och malsattningen att utveckla fardigheter. Det vill saga, de
individer som har mer inre motivation att &ta halsosamt har dven en hégre inre malsattning
med att dta halsosamt. Deci och Ryan (2000b) samt Sebire, Standage och Vansteenkiste
(2008) havdar att inre malséttning Okar tillfredsstallelsen av de basala behoven. Nar
autonomitet, som &r ett av de basala behoven, blir tillfredsstallt har hdgre grad inre motivation
observerats (Hagger & Chatzisarantis, 2011). Inre malsattning och autonom motivation kan
darfor forklaras ha ett samband vilket kan tankas styrka aktuell studies resultat. Resultatet
stdimmer dven 6verens med Sebire, Standage och Vansteenkistes (2008) forskning som visade
att en mer sjalvbestammande motivation hade ett samband med inre malséttning. En mindre
sjalvbestammande motivation visades dven forknippat med yttre malsattning. Forskningen gar
i linje med aktuell studies resultat som visar att amotivation har ett negativt samband med de
tva inre malsattningarna halsoplan och utveckla fardigheter. Det vill sdga, individer som
saknar motivation infor att &ta halsosamt har en mer yttre malsattning infor det. | kontrast
visar studiens resultat att integrerad reglering som &r en mer inre typ av motivation, har ett
positivt samband med image som &r en yttre malséttning. Detta kan forklaras av att yttre
malsattning och mer inre motivation ocksd kan samverka med varandra, vilket betonas av
Sebire, Standage och Vansteenkiste (2008).

5.2.2 Fysisk aktivitet och motivation

Forskning visar att en hogre grad av sjalvbestdammande motivation ger stérre foljsamhet
géllande traning (Verloigne, Bourdeaudhuij, Tanghe, D'Hondt, Theuwis, Vansteenkiste &
Deforche, 2011). Den sjalvbestammande motivationens betydelse starks av aktuell studie, dar
ett positivt samband finns mellan fysisk aktivitet samt identifierad och integrerad reglering.
De individer med mer inre motivation till att ata halsosamt ror aven pa sig mer. Paralleller kan
darfor dras till studier angaende halsokluster dar det bland annat visats att individer som &r
fysisk aktiva enligt de riktlinjer som finns dven foljer kostrekommendationer i storre
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utstrackning (Pruchno & Wilson-Genderson, 2012). Vidare styrks fysisk aktivitets inverkan
pa andra beteenden av Werch, Bian, Moore, Ames, DiClemente och Weiler (2007).

5.2.3 Fysisk aktivitet och malsattning

Gallande malsattning och fysisk aktivitet finns ett negativt samband med socialt erkannande.
Sambandet visar att de som tranar mindre bryr sig mer om andra manniskors erk&nnande
gallande en halsosam kost. A andra sidan kan férhallandet vara omvant. Det vill siga att de
med hogre fysisk aktivitetsniva bryr sig mindre om att ata halsosamt for andras erkannande.
Det sistndmnda kan diskuteras betyda att de som trdnar mer dven dr mer inre motiverade och
da mindre kontrollerade vilket kan gora att de vérdesatter den yttre malsattningen socialt
erkannande lagre. Mannens svar kan tankas ha paverkat utfallet av det negativa sambandet
mellan socialt erkannande och fysisk aktivitet. Detta eftersom mannen varderar den
malsattningen som lagst och dessutom har en signifikant hogre fysisk aktivitetsniva &n
kvinnorna. En mer sjalvbestdmmande motivation har visats ha samband med hdgre grad av
fysisk aktivitet (Verloigne, Bourdeaudhuij, Tanghe, D'Hondt, Theuwis, Vansteenkiste &
Deforche, 2011). Eftersom Sebire, Standage och Vansteenkiste (2008) samtidigt sett att mer
sjalvbestimmande motivation hor ihop med inre malséttning, kunde ett liknande samband
forvantats mellan inre malsattning och fysisk aktivitet.

5.2.4 Kodnsskillnader

Utmarkande ar att fler av mannen uppger lagre motivation och malséttning an kvinnorna.
Amotivation och fysisk aktivitet rapporterar fler man hogre, varav endast fysisk aktivitet har
ett signifikant samband. Fler kvinnor & mén uppger sig ha mer inre motivation och
malsattning till att ata halsosamt. Det ar svart att starka resultaten i ljuset av tidigare forskning
da litteratur inom undersokt omrade ar bristfallig. Inga liknande studier har hittats inom
konsskillnader i motivation och malsattning till halsosam kost. Att kvinnorna i aktuell studie i
storre utstrackning uppger hogre inre motivation och malsattning kan forklaras av att
kvinnorna faktiskt har hogre motivation och malsattning i den undersokta gruppen. Det kan
aven beaktas huruvida frageformularen ar utformade pa ett satt som far fler kvinnor &n méan
att kanna igen sig i vissa fragor och darav skattar dem hogre.

5.2.5 Self-Determination Theory och kostvanor

Eftersom ohélsosamma beteenden rapporterats foljas at (Laaksonen, Prattala & Karisto, 2001;
Poortinga, 2007) ar det viktigt att arbeta med beteendeférandringar pa ett djupare plan och
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darmed forhoppningsvis forbéattra halsan i flera avseenden. Nar kostvanor ska forandras spelar
motivationen en viktig roll, vilket &ven Bhargava och Hays (2004) instdammer i. Inom det
hélsopromotiva arbetet framhdvs betydelsen av egenkontroll (Korp, 2004) vilket dven ar
centralt inom motiverande samtal dar individen sjélv anses ha potential att lyckas med sin
forandring (Barth & Nasholm). SDT kan med sitt organismiska perspektiv darfor vara en teori
som gar hand i hand med halsopromotion och MI. Att kombinera MI och SDT &r dven nagot
som stdds av Miller och Rollnick (2012). Tillfredsstéllelse av de basala behoven &r essentiellt
for att manniskan ska ma bra (Deci & Ryan, 2000b). Det ar darfor viktigt att manniskor som
arbetar inom héalsoprofessioner tar hansyn till dessa behov, sarskilt till autonomitet da den
visats 0ka den inre motivationen (Hagger & Chatzisarantis, 2011). Inre motivation ar i sin tur
en betydelsefull komponent for att lyckas astadkomma en beteendeforandring (Williams,
Grow, Freedman, Ryan & Deci, 1996; Georgiadis, Biddle & Stavrou, 2006). Aktuell studie
visar att individer med mer inre motivation till hdlsosamma kostvanor ocksé tranar mer. Aven
om det i studien inte kan bekraftas att den inre motivationen infor att ata halsosamt dessutom
finns gentemot att vara fysisk aktiv, kan dessa tva diskuteras sta i nara forhallande till
varandra. En individ i behov av viktnedgang kan bade behova lagga om sin kost och oka sin
fysiska aktivitetsniva for att lyckas ga ned i vikt. Motivationen till en nodvandig
beteendeférandring kan darfor tankas 6ka om kost och fysisk aktivitet har en positiv inverkan
pa varandra. Framjande miljoer har i flera studier forklarats som viktiga i arbetet med att hoja
den inre motivationen (Deci & Ryan, 2000b; Vallrand, Pelletier & Koestner, 2008). For att
underlatta beteendefdréandringar bor miljon darfor uppmarksammas som essentiell inom
halsoarbete. | SDT forklaras en stodjande miljo framja de basala behoven vilket ger hdgre
motivation och véalmaende (Deci & Ryan, 2000b). Inom hélsoprofessioner borde darfor
beteendeforandringar dven kunna framjas genom att lagga fokus pa de basala behoven.
Genom att informera om halsosam kost kan individens kunskap 6ka och darmed starks den
upplevda kompetensen. Vidare &r det viktigt att individen ska kanna sig stottad i sin
beteendeforandring for att tillfredsstalla behovet samhorighet. Att framja de tva behoven &r
betydelsefullt, annu vésentligare &r individens egen vilja till fordndring. International Journal
of Behavioural Nutrition and Physical Activity (2012) styrker den egna viljans betydelse for
att beteendeforandringar ska bli varaktiga. Ett annat fordelaktigt satt att arbeta med
beteendeforandringar angdende kostvanor & genom malsattning (Cullen, Baranowski &
Smith, 2001). Vikten av att strdva efter inre mal styrks av studier som visat att inre
malsattning framjar mer inre motivation (Sebire, Standage & Vansteenkiste, 2008).
Malsattning och motivation visades aven i den aktuella studien ha ett samband. De kan darfor
diskuteras som samverkande och det kan vara fordelaktigt att ta bada i beaktning vid arbete
med beteendeforandringar.

5.3 Slutsatser och implikationer

Studien visar framst ett samband mellan mer inre motivation och inre malsattning. Vidare har
individer med en hogre fysisk aktivitetsniva mer inre motivation till att ata halsosamt. En
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hogre fysisk aktivitetsniva har ett samband med lagre rapportering av den yttre malsattningen
socialt erkannande. Kvinnor har generellt rapporterat hogre varden &n mén, undantagen &r
amotivation och fysisk aktivitet.

For vidare forskning inom aktuellt omrade rekommenderas bearbetning och granskning av
frageformuléaren. Yitterligare bearbetning skulle kunna hoja reabiliteten av de omarbetade
fragorna. For fortsatt forskning skulle det dven vara intressant att jamfora samband mellan
kon. Da omradet ar relativt outforskat &r det i behov av fler studier. Eftersom aktuell studie
inte sdg nagot signifikant samband mellan fysisk aktivitet och inre malsattning till
hélsosamma kostvanor dr detta av intresse att utforska vidare. FOr halsoprofessionen kan
studiens resultat styrka betydelsen av att 6ka inre motivation och inre malsattning for att
lyckas med beteendeforandringar. Self-Determination Theory anses vidare vara en anvandbar
teori att tillampa inom det halsopromotiva arbetet for att erhalla 6kad forstaelse angaende
motivation och malsattning till kostvanor.
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Enkéatundersokning Bilaga 1

Vi ar tva studenter som laser Halsopromotionsprogrammet pa institutionen for kost- och
idrottsvetenskap pa Goteborgs Universitet. Enkéaten ligger till grund for var C-uppsats och tar
cirka 10 minuter att besvara. Det finns inga felaktiga svar, vi 6nskar din spontana uppfattning
kring kost och fysisk aktivitet. Ditt deltagande &r frivilligt och du kan vélja att avbryta néar du
vill. Svaren behandlas konfidentiellt och kommer endast att anvéandas i detta syfte. Vanligen
texta tydligt och svara pa alla fragor. Vi uppskattar din hjalp.

Vanligen ringa in kén och alder.
Man Kvinna

<29 30-39 40-49 50-59 60>

Ange en siffra (1-7) nedan vid varje pastaende, i vilken utstrackning dessa mal ar viktiga
for dig nar det galler att ata halsosamt.

Inte alls Ganska Valdigt
viktigt viktigt viktigt
1 2 3 4 5 6 7
Image

Att fa snyggare kroppsform
Att forbattra mitt utseende
Att vara smal sa att andra ska tycka att jag ser bra ut

Att férandra mitt utseende genom att forandra en specifik del av kroppen

Halsoplan

Att starka mitt férsvar mot ohdlsa och sjukdom
Attfamerenergi_

Att fa battre halsa over lag_

Att forbattra min uthallighet

Socialt erk&nnande

Att andra ska tanka vl om mig___
Att bli respekterad av andra__
Att fa andras uppskattning_
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Att andra ska se mig som en person som ater halsosamt

Utveckla fardigheter

Att fa nya kunskaper inom halsosam kost_

Att lara mig att ata pa ett nytt halsosamt satt._

Att bli duktig pa en speciell sort av halsosam kost_~
Att utveckla mina kunskaper inom hélsosam kost_

Ange en siffra (0-4) nedan efter varje pastaende, i vilken utstrackning dessa stammer in pa
dig.

Stammer inte Stammer ibland Stammer
pa mig pa mig helt pa mig
0 1 2 3 4

Jag ater halsosamt for att andra sager att jag bor det

Jag far daligt samvete nar jag ater ohalsosamt_

Jag vardesétter fordelarna med en halsosam kosthallning

Jag finner ingen anledning till att ta halsosamt_

Jag ater halsosamt for att vanner/min familj/min partner sager att jag bor gora det
Jag skams ndr jag ater ohalsosamt_

Det &r viktigt for mig att halla halsosamma kostvanor

Jag forstar inte varfor jag skulle bry mig om att ata halsosamt_

Det &r gott att dta halsosamt__

Jag ater halsosamt eftersom andra skulle bli missndjda med mig om jag inte gjorde det
Jag ser inte podngen med att ata halsosamt__

Jag k&nner mig misslyckad nér jag har atit ohdlsosamt

Jag tycker att det ar viktigt att anstrédnga sig for att ha halsosamma kostvanor__~
Jag njuter av att ata halsosamt__

Jag kanner press fran mina vanner/min familj att ata halsosamt__

Att ata halsosamt ger mig glédje och tillfredsstallelse
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Under en vanlig 7-dagars period (en vecka), hur manga ganger pa din fritid utfor du
foljande typ av traning/motion under mer an 15 minuter? Skriv pa varje rad antal ganger
du utfor aktiviteten per vecka.

Antal ganger per vecka

a) Anstrangande traning/motion (hdg hjartfrekvens)
(Exempelvis 16pning, jogging, hockey, fotboll, squash, basket,
judo, anstrangande simning)

b) Mattlig traning/motion (inte uttréttande)
(Exempelvis rask promenad, lattare cykling, simning och dans)

¢) Mild traning/motion (minimal anstrangning)

(Exempelvis yoga, fiske, bowling, golf, latta promenader)

Under en vanlig 7-dagars period (en vecka), hur manga ganger pa din fritid deltar du i
nagon regelbunden fysisk aktivitet lange nog for att borja svettas och fa snabb
hjartfrekvens? Ringa in ett svarsalternativ.

Aldrig/Séllan Ibland Ofta

Tack for din medverkan!
Karin & Elin
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Behavioural Regulation in Exercise Questonnaire-2 Bilaga 2
(BREQ-2)

Alder: ar Kon: Man Kvinna (ringa in ditt svar)

Varfor tranar du?

Stammer Stammer Stammer
Inte pa mig ibland pa mig inte pa mig
1. Jag trénar for
att andra sager
att jag bortrana 0 1 2 3 4
2. Jag far daligt
samvete nar jag
inte tranar 0 1 2 3 4
3. Jag vérdesatter
fordelarna med
traning 0 1 2 3 4
4. Jag tranar for att
det &r roligt 0 1 2 3 4
5. Jag finner ingen
anledning till att
trana 0 1 2 3 4

6. Jag tranar for att
mina vanner/min
familj/min partner
séger att jag bor
trana 0 1 2 3 4

7. Jag sk&ms nar
jag missar ett
traningspass 0 1 2 3 4
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Det ar viktigt for
mig att trdna
regelbundet

Jag forstar inte
varfor jag skulle
bry mig om att
trdna

Det &r roligt
och skont att
genomfora
min traning

Jag trénar eftersom
andra skulle bli
missndjda med
mig om jag inte
gjorde det

Jag ser inte
poangen med
att trana

Jag k&nner mig
misslyckad nar
jag inte har trénat
pa ett tag

Jag tycker att
det &r viktigt

att anstrénga sig
for att trana
regelbundet

Jag tycker att
traning ar en
lustfylld aktivitet

Stammer

inte pa mig

0 1
0 1
0 1
0 1
0 1
0 1
0 1
0 1

Stammer

ibland pa mig
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
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16.

17.

18.

19.

Stammer
inte pa mig

Jag kanner press
fran mina
vanner/min

familj att trana 0

Jag blir rastlos
om jag inte
tranar regelbundet 0

Min traning ger
mig gladje och
tillfredsstallelse 0

Jag tycker att
traning ar sloseri
med tid 0
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ibland pa mig
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Goal Content for Exercise Questionnaire Bilaga 3
(GCEQ)

Ange i vilken utstrackning dessa mal ar viktiga for dig nar du tranar:

1 2 3 4 5 6 7
Inte alls Ganska Valdigt
viktigt viktigt viktigt

Gemenskap med andra

Att skapa relationer med andra pa ett meningsfullt satt

Att dela mina traningserfarenheter med manniskor som bryr sig om mig
Att utveckla nara vanskapsrelationer

Att skapa néara relationer med andra

Image

Att fa snyggare kroppsform

Att forbattra mitt utseende

Att vara smal och viltranad sa att andra ska tycka att jag ser bra ut

Att fordndra mitt utseende genom att fordndra en specifik del av kroppen

Halsoplan

Att stdrka mitt forsvar mot ohdlsa och sjukdom
Att fa mer energi

Att fa battre halsa dver lag

Att forbattra min uthallighet

Socialt erkdnnande

Att andra ska tdnka val om mig
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Att bli respekterad av andra
Att fa andras uppskattning

Att andra ska se mig som en person som tranar

Utveckla fardigheter

Att fa nya fardigheter inom traning

Att lara mig och att trana pa nya traningstekniker

Att bli duktig pa en speciell traningsform eller -aktivitet

Att utveckla mina fardigheter inom tréning
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